
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

1. Пояснительная записка. 
   Физическое воспитание занимает одной из ведущих мест в содержании воспитательного процесса дошкольного образовательного 

учреждения и является его приоритетным направлением. Физическое воспитание направлено к достижению физического совершенства, т.е. 

высокого уровня здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

    Занятия физической культурой в детском возрасте призваны удовлетворить биологическую потребность растущего организма в       

 двигательной деятельности, давать ребенку возможность ощущать радость и удовольствие управлять своим телом. 

    Эффективность учебно-воспитательного процесса  во многом определяется планированием, которое призвано обеспечить не только           

 последовательное, рациональное распределение программного материла, но и освоение, а также непрерывное совершенствование 

выполнения всех видов физических упражнений. 

   Настоящая программа описывает курс подготовки по физической культуре детей 6-го года жизни (старшая группа) и разработана на основе 

обязательного минимума содержания по физической культуре для ДОУ с учетом обновления содержания по парциальным программам. 

  

     Целью курса является формирование у детей умений и навыков в физической культуре, развитее физических качеств, физическая 

подготовленность. 

        Задачи: 

1. Оздоровительные: охрана жизни и укрепление здоровья, улучшения физического развития и закаливание организма ребенка. 

2. Образовательные: формирование двигательных навыков и умений, развитие физических качеств, привитие навыков правильной 

осанки, навыков гигиены, освоение доступных специальных знаний. 

3. Воспитательные: воспитание привычки к соблюдению режима дня и ежедневным занятиям физическими упражнениями, учить 

умению самостоятельно заниматься в детском саду и дома, воспитание жизнерадостной, жизнестойкой, целеустремленной, волевой, 

творческой личности. 

                    

                        Программа предполагает проведение трех занятий в неделю инструктором физической             

культуры. Продолжительность занятий 25 мин. Общее количество занятий в год – 84. Педагогический анализ знаний, умений и навыков детей 

(диагностика) проводится 3 раза в год (вводный – в сентябре, на середину года – в январе, итоговый – в мае). 

   Программа составлена с учетом климатических условий, материально-технической оснащенности детского сада, национальных традиций 

региона. 

2. Возрастные особенности физического развития детей  6-го года жизни. 
1. Особенности развития детей 5-6 лет. 

Возрастной период от 5 до 7 лет называют периодом «первого вытяжения»; за один год ребенок может вырасти до 7-10 см. 

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) ребенка к пяти-шести годам еще не 

завершено. 

Сращение частей решетчатой кости черепа и окостенение слухового прохода заканчивается к шести годам. Сращение же между собой 

частей затылочной, основной и обеих половин лобной костей черепа к этому возрасту еще не завершено. Между костями черепа 

сохраняются хрящевые зоны, поэтому рост головного мозга продолжается. 

Окостенение опорных костей носовой перегородки начинается с 3-4 лет, но к 6 годам еще не окончено. Эти особенности необходимо 



учитывать при проведении всех занятий по физической культуре, во избежание травм, так как даже легкие ушибы в области носа, уха или 

головы могут иметь серьезные для здоровья последствия. 

Позвоночный столб ребенка 5-7 лет чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется слабым 

развитием сухожилий, фасций, связок. При излишней массе тела, а также при неблагоприятных условиях (например, при частом поднятии 

тяжестей) осанка ребенка нарушается: может появиться вздутый или отвислый живот, плоскостопие, у мальчиков может образовываться 

грыжа. 

Эластичность и гибкость детской кости могут стать причиной травм не только конечностей, но и позвоночника. 

Диспропорционально формируется у дошкольников и некоторые суставы. 

У детей 5-7 лет незавершенность строения стопы. 

В развитии мышц выделяют несколько этапов, среди которых – возраст 6 лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты крупные мышцы 

туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей рук. 

Основой проявления двигательной деятельности является развитее устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия 

проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также от массы тела и площади опоры. С возрастом показатели сохранения 

устойчивого равновесия у ребенка улучшаются. 

У детей появляется аналитическое восприятие разучиваемых движений, что значительно, по сравнению с предыдущим возрастным 

контингентом, ускоряет формирование двигательных навыков и качественно их улучшает. 

Развитие центральной нервной системы характеризуется ускоренным формированием морфологических признаков. Так, поверхность 

мозга шестилетнего ребенка составляет уже 90 процентов размера коры головного мозга взрослого человека. 

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение и торможение, и несколько легче формируются все виды условного 

торможения. 

У детей 5-6 лет динамические стереотипы, составляющие биологическую основу навыков и привычек, формируется достаточно быстро, 

но перестройка их затруднена, что свидетельствует о недостаточной подвижности нервных процессов. 

Развитие сердечно -сосудистой и дыхательной систем. К пяти годам размеры сердца у ребенка (по сравнению с периодом 

новорожденности) увеличивается в 4 раза. 

Размеры и строение дыхательных путей дошкольника отличаются от таковых у взрослого. Они значительно уже, поэтому нарушение 

температурного режима и влажности воздуха в помещении приводит к заболеваниям органов дыхания. 

Жизненная емкость легких у детей 5-6 лет в среднем составляет 1100-1200 см3, но она зависит и от многих факторов: длины тела, типа 

дыхания и др. Число дыханий в минуту в среднем – 25. Максимальная вентиляция легких к шести годам составляет примерно 42 дц3 

воздуха в минуту. 

Потребность в двигательной активности у многих ребят настолько велика, что врачи и физиологи период от 5 до 7 лет называют 

«возрастом двигательной расточительности». 

3. Пояснительная записка по направлению «Физическое развитие». 
Образовательная область «Здоровье». 

Содержание образовательной области «Здоровье» направлено на достижение целей охраны здоровья детей и формирование основы 

культуры здоровья через решение следующих задач: 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 



 Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей. 

   Проводить комплекс закаливающих процедур с использованием природных факторов (воздух, солнце, вода) в сочетании с физическими 

упражнениями. 

   Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 8-10 минут. 

   Во время занятий, требующих высокой умственной нагрузки, и в промежутках между занятиями проводить физкультминутки 

длительностью 1-3 минуты. 

   Приучать детей самостоятельно организовывать подвижные спортивные игры, выполнять спортивные упражнения на прогулке, 

используя имеющееся физкультурное оборудование. 

Воспитание культурно-гигиенических навыков. 

Формировать привычку следить за чистотой тела, опрятностью одежды, прически; следить за чистотой ногтей; при кашле и чихании 

закрывать рот и нос платком. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе. 

Расширять представление об особенностях функционирования и целостности человеческого организма. 

Расширять представление о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон и солнце), 

воздух и вода – наши лучшие друзья) и факторах, разрушающих здоровье.   

Образовательная область «Физическая культура». 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение целей формирования у детей интереса и 

ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 

задач: 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

 Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта. 

   Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной деятельности. 

   Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

   Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

   Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

   Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой 

на месте и вести при ходьбе. 

   Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

   Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность движений. 

   Продолжать  формировать умение самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

   Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических упражнений, убирать его на место. 

   Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 

   Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному участию в коллективных играх, развлечения 



 

Сентябрь  

неделя                     Программные задачи 

1 

   Упражнять детей в беге колонной по одному, в умении переходить с бега на ходьбу; в сохранении равновесия и правильной 
осанки при ходьбе по повышенной опоре. Развивать точность движений при переброске мяча. 

 

 

    Упражнять детей в равномерном беге и беге с ускорением; знакомить с прокатыванием обручей, развивая ловкость и 
глазомер, точность движений; повторить прыжки на двух ногах с продвижением вперед. 

 

2 
   Упражнять детей в равномерном беге с соблюдением дистанции; развивать координацию движений в прыжках с 
доставанием до предмета; повторить упражнения с мячом и лазанье под шнур, не задевая его. 

 

 

 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в прокатывании обручей друг другу; развивать внимание и быстроту 
движений. 

 



3 
   Упражнять детей в ходьбе и беге с четким фиксированием поворотов (ориентир — кубик или кегля); развивать ловкость в упраж-
нениях с мячом, координацию движений в задании на равновесие; повторить упражнение на переползание по гимнастической 
скамейке. 

 

 

 
   Упражнять в чередовании ходьбы и бега; развивать быстроту и точность движений при передаче мяча, ловкость в ходьбе между 
предметами. 

 

4 
    Упражнять в чередовании ходьбы и бега по сигналу воспитателя; в ползании по гимнастической скамейке на ладонях и 
коленях; в равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке с выполнением заданий. Повторить прыжки через шнуры. 

 

 

 
Повторить ходьбу и бег в чередовании по сигналу воспитателя, упражнения в прыжках и с мячом; разучить игру «Круговая 

лапта». 

 

 

 

                                                                                       

                                                                                       Октябрь  

Неделя                     Программные задачи 



1 
Закреплять навыки ходьбы и бега между предметами; упражнять в сохранении равновесия на повышенной опоре и прыжках; 

развивать ловкость в упражнении с мячом. 

 

 

 
Упражнять детей в беге с преодолением препятствий; развивать ловкость в упражнениях с мячом; повторить задание в 

прыжках. 

 

2 Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения по сигналу; отрабатывать навык приземления на полусогнутые 
ноги в прыжках со скамейки; развивать координацию движений в упражнениях с мячом. 

 

 

 
Повторить бег в среднем темпе (продолжительность до 1,5 минуты); развивать точность броска; упражнять в прыжках. 

 

3 
Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен; повторить упражнения в ведении мяча; ползании; упражнять в 

сохранении равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры. 

 

 

 
Закреплять навык ходьбы с изменением направления движения, умение действовать по сигналу воспитателя; развивать 

точность в упражнениях с мячом. 

 



4 
Закреплять навык ходьбы со сменой темпа движения. Упражнять в беге врассыпную, в ползании на четвереньках с дополнитель-

ным заданием; повторить упражнение на равновесие при ходьбе по повышенной опоре. 

 

 

 
Повторить ходьбу с остановкой по сигналу воспитателя, бег в умеренном темпе; упражнять в прыжках и переброске мяча. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ноябрь  

Неделя                     Программные задачи 

1 
Закреплять навык ходьбы и бега по кругу; упражнять в ходьбе по канату (или толстому шнуру): упражнять в энергичном 

отталкивании в прыжках через шнур: повторить эстафету с мячом. 

 



 

 
Закреплять навык ходьбы, перешагивая через предметы; повторить игровые упражнения с мячом и прыжками. 

 

2 Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения; прыжках через короткую скакалку; бросании мяча друг 
другу; ползании по гимнастической скамейке на четвереньках с мешочком на спине. 

 

 

 

 
Закреплять навыки бега с преодолением препятствий, ходьбы с остановкой по сигналу; повторить игровые упражнения в 

прыжках и с мячом. 

 

3 
Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» между предметами; повторить ведение мяча с продвижением вперед; упражнять в 

лазанье под дугу, в равновесии. 

 

 

 
Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с высоким подниманием колен; повторить игровые 

упражнения с мячом и с бегом. 

 



4 
Закреплять навык ходьбы и бега между предметами, развивая координацию движений и ловкость; разучить в сазаньи на 

гимнастическую стенку переход с одного пролета на другой; повторить упражнения в прыжках и на равновесие. 

 

 

 
Повторить ходьбу и бег с изменением направления движения; упражнять в поворотах прыжком на месте; повторить 

прыжки на правой и левой ноге, огибая предметы; упражнять в выполнении заданий с мячом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Декабрь  

Неделя Программные задачи 



1 
Упражнять детей в ходьбе с различными положениями рук, в беге врассыпную; в сохранении равновесия при ходьбе в 

усложненной ситуации (боком приставным шагом, с перешагиванием). Развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

 

 

 
Повторить ходьбу в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя; упражнять детей в продолжительном беге 

(продолжительность до 1,5 минуты); повторить упражнения в равновесии, в прыжках, с мячом. 

 

2 
Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с ускорением и замедлением, в прыжках на правой и левой ноге 

попеременно; повторить упражнения в ползании и эстафету с мячом. 

 

 

 
Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному с выполнением заданий по сигналу воспитателя; повторить игровые 

упражнения на равновесие, в прыжках, на внимание. 

 

3 
Повторить ходьбу с изменением темпа движения с ускорением и замедлением; упражнять в подбрасывании малого мяча, 

развивая ловкость и глазомер; упражнять в ползании на животе, в равновесии. 

 

 

 
Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному; в ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; повторить 

задания с мячом, упражнения в прыжках, на равновесие. 

 



4 
Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в другую сторону; упражнять в ползании по скамейке «по-медвежьи»; 

повторить упражнение в прыжках и на равновесие. 

 

 

 
Упражнять детей в ходьбе между постройками из снега; разучить игровое задание «Точный пас»; развивать ловкость и 

глазомер при метании снежков на дальность. 

 

 

 

 

Январь  

Неделя                            Программные задачи 

1 
Повторить ходьбу и бег по кругу, ходьбу и бег врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя; упражнения на равновесие 

при ходьбе по уменьшенной плошали опоры, прыжки на двух ногах через препятствие. 

 



 

 
Упражнять в ходьбе в колонне по одному; беге между предметами; ходьбе и беге врассыпную; повторить игровые упражнения с 

прыжками, скольжение по дорожке; провести подвижную игру «Два Мороза». 

 

2 Повторить ходьбу с выполнением заданий для рук; упражнять в прыжках в длину с места; развивать ловкость в упражнениях с 
мячом и ползании по скамейке. 

 

 

 
Провести игровое упражнение «Снежная королева»; упражнение с элементами хоккея; игровое задание в метании снежков на 

дальность; игровое упражнение с прыжками «Веселые воробышки». 

 

3 
Упражнять в ходьбе и беге с дополнительным заданием (перешагивание через шнуры); развивать ловкость и глазомер в 

упражнениях с мячом; повторить лазанье под шнур. 

 

 

 
Упражнять детей в ходьбе между снежками; разучить ведение шайбы клюшкой с одной стороны площадки на другую; повторить 
катание друг друга на санках. 

 

4 
Повторить ходьбу и бег с изменением направления движения; упражнять в ползании на четвереньках; повторить упражнения 

на сохранение равновесия и в прыжках. 

 



 

 
Повторить ходьбу между постройками из снега; упражнять в скольжении по ледяной дорожке (скользящий шаг); разучить игру 

«По местам!». 

 

 

 

 

 

 

Февраль  

Неделя                            Программные задачи 

1 
Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре с выполнением дополнительного задания, закреплять 

навык энергичного отталкивания от пола в прыжках; повторить упражнения в бросании мяча, развивая ловкость и глазомер. 

 

 

 
Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением заданий по сигналу воспитателя; повторить игровое задание с клюшкой и 

шайбой, игровое задание с прыжками. 

 



2 
Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений для рук; разучить прыжки с подскоком (чередование подскоков с ноги 

на ногу); упражнять в переброске мяча; повторить лазанье в обруч (или под дугу). 

 

 

 
Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий; повторить игровые упражнения на санках, с клюшкой и шайбой. 

 

3 
Повторить ходьбу со сменой темпа движения; упражнять в попеременном подпрыгивании на правой и левой ноге (по кругу), в 

метании мешочков, лазаньи на гимнастическую стенку; повторить упражнения на сохранение равновесия при ходьбе на 
повышенной опоре с выполнением дополнительного задания. 

 

 

 
Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением заданий; повторить игровые упражнения на санках, с клюшкой и шайбой. 

 

4 
Упражнять в ходьбе в колонне по одному с выполнением задания на внимание, в ползании на четвереньках между предметами; 

повторить упражнения на равновесие и прыжки. 

 

 

 
Упражнять в ходьбе и беге с выполнением задания «Найди свой цвет»; повторить игровое задание с метанием снежков с 

прыжками. 

 

 

                                                                                                   

 

 



                                                                                                Март  

Неделя                         Программные задачи 

1 
Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре с 

дополнительным заданием; повторить задание в прыжках, эстафету с мячом. 

 

 

 
Повторить упражнения в беге на скорость, игровые задания с прыжками и мячом. 

 

2 
Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, беге врассыпную; повторить упражнение в прыжках, ползании; задания с 

мячом. 

 

 

 
Упражнять детей в беге, в прыжках; развивать ловкость в заданиях с мячом. 

 

3 
Повторить ходьбу с выполнением заданий; упражнять в метании мешочков в горизонтальную цель; повторить упражнения в 

ползании и на сохранение равновесия при ходьбе по повышенной опоре. 

 



 

 
Упражнять детей в беге на скорость; повторить игровые упражнения с прыжками, с мячом. 

 

4 
Повторить ходьбу и бег с выполнением задания; упражнять в лазаньи на гимнастическую стенку; повторить упражнения на 

равновесие и прыжки. 

 

 

 
Повторить упражнения с бегом, в прыжках и с мячом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Апрель  

Неделя                       Программные  задачи 



1 
Повторить игровое упражнение в ходьбе и беге; упражнения на равновесие, в прыжках, с мячом. 

 

 

 
Повторить игровое упражнение с бегом; игровые задания с мячом, с прыжками. 

 

2 
Повторить упражнения в ходьбе и беге: упражнять детей в прыжках в длину с разбега, в перебрасывании мяча друг другу. 

 

 

 
Повторить игровое задание с ходьбой и бегом; игровые упражнения с мячом, в прыжках. 

 

3 
Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, в построении в пары (колонна по два); в метании мешочков на дальность, в 

ползании, в равновесии. 

 

 

 
Повторить бег на скорость; упражнять детей в заданиях с прыжками, в равновесии. 

 

4 
Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; упражнения в равновесии, в прыжках и с мячом. 

 

 

 
Повторить игровое упражнение с ходьбой и бегом, игровые задания в прыжках, с мячом. 

 



 

 

 

 

 

Май  

Неделя                       Программные  задачи 

1 
Повторить упражнения в ходьбе и беге; в равновесии при ходьбе по повышенной опоре; в прыжках с продвижением 

вперед на одной ноге; в бросании малого мяча о стенку. 

 

 

 
Упражнять детей в продолжительном беге, развивая выносливость; развивать точность движений при переброске мяча друг 

другу в движении; упражнять в прыжках через короткую скакалку; повторить упражнение в равновесии с дополнительным 
заданием. 

 

2 
Упражнять детей в ходьбе и беге со сменой темпа движения, в прыжках в длину с места; повторить упражнения с мячом. 

 

 
Упражнять детей ходьбе и беге с выполнением заданий; повторить упражнения с мячом, в прыжках 

3 
Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, по кругу; в ходьбе и беге врассыпную; в метании мешочков на 

дальность, в прыжках, в равновесии. 

 

 

 
Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, по кругу; в ходьбе и беге врассыпную; в метании мешочков на 

дальность, в прыжках, в равновесии. 

 



4 
Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий по сигналу; повторить упражнения в лазаньи на гимнастическую стенку; 

упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре, в прыжках. 

 

 

 Повторить игровые упражнения с ходьбой и бегом; упражнять в заданиях с мячом. 

 

 

 

 

   


